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Esist uns ein Anliegen,
A dass es lhnenim
e/ Alter gut geht.

FIN.REF. SONJA SKALNIK
Projektleitung
NEUE Stadt Feldbach

SICHER WOHNEN IN FELDBACH

Community Nursing Feldbach ist ein Projekt der Stadtgemeinde
Feldbach, dass sich mit Gesundheitsvorsorge in unserer Gemeinde
beschaftigt. Das Programm lauft bereits seit 2 Jahren, mit grofem
Erfolg. Dies ist auch unseren vier Community Nurses zuzuschreiben,
die sich mit groBem Engagement der Gesundheitsvorsorge wid-
men. Folgende Themenfelder werden intensiv bearbeitet: Zufrieden
Altern, Pflege, Wohnen, Mobil im Alter, Teilhabe und Bildung. Uber
1.600 Personen haben an unterschiedlichen Vortragen, Workshops,
Wanderungen und Betriebsbesuchen teilgenommen. Viele nehmen
auch die Sprechstunde in Anspruch oder die kostenlose Moglich-
keit der Hausbesuche unserer Nurses.

Das Thema Wohnen ist ein sehr wichtiger Bereich im Rahmen des
Projektes. Eines der wichtigsten Projektziele ist es, neben Gesund-
heitspravention und einer altersgerechten Stadt in der sich alle wohl
fuhlen, so lange als moglich selbstbestimmt zu Hause zu leben. Und
diese Broschiure soll Ihnen dabei helfen.

Mit wenigen Tipps kdonnen Sie |hr zu Hause zukunftsfit machen -
kleine Anderungen kénnen Grofles bewirken. Unsere Community
Nurses bieten Ihnen aber auch Information direkt vor Ort - Sie kom-
men zu lhnen nach Hause und beraten Sie unverbindlich und kosten-
frei. Nutzen Sie die Moglichkeit und nehmen Sie das Angebot wahr.

Esist uns als Stadtgemeinde ein Anliegen, dass es lhnen im Alter gut
geht. Bleiben Sie in Bewegung, halten Sie sich fit und machen Sie Ihr
Zuhause altersgerecht.



EINLEITUNG

Wussten Sie, dass in Osterreich jahrlich mehr Menschen durch Un-
falle im Haushalt als bei Autounfallen ums Leben kommen? Vor allem
mit zunehmendem Alter steigt das Risiko, sich bei Unfallen zu Hause
zu verletzen. Der haufigste Grund fir Unfalle? Der Sturz! Ein Moment
der Unachtsamkeit, ein Stolpern Uber den Teppich, ein freiliegendes
Kabel oder ein lockerer Schuh - ein Sturz passiert schneller, als ge-
dacht. Gerade mit zunehmendem Alter bleiben Stirze oft nicht ohne
Folgen. Verletzungen am Kopf oder Knochenbriche sind keine Sel-
tenheit. Doch Sie kdnnen selbst einiges dazu beitragen um das Risi-
ko fur Stirze zu minimieren. Bereits durch einfache Veranderungen
in den eigenen vier Wanden kénnen Stlrze verhindert werden. Fan-
gen Sie gleich damit an und sorgen Sie fir Sicherheit!

In dieser Broschure finden Sie verschiedene Informationen sowie
Tipps & Tricks wie Sie lhren Wohnraum mit ein paar Handgriffe si-
cherer gestalten konnen. Die Broschlre beinhaltet folgende The-
men: Sturzgefahr im Alter, Wohnraumanpassung ,Altersgerechtes
Wohnen®, Hilfsmittel - Rollator & Co., Hausnotfallsysteme/Notruf-
uhr/Rufhilfen und Sicherheit im Eigenheim.



STURZGEFAHR
IM ALTER

Mit zunehmendem Alter steigt das Sturzrisiko. Doch warum ist das
so? Oft kommt es zu einer Abnahme der Reaktionsfahigkeit, man
hort oder sieht schlechter und es kann zu Schwierigkeiten mit dem
Gleichgewicht kommen. Freiliegende Kabel, Teppiche oder kleine
Stufen konnen auf Grund dessen schnell zu ,Fallen® werden. Au-
Berdem wohnen viele dltere Menschen alleine und haben oft nie-
manden den Sie um Hilfe bitten kdnnen bzw. méchten sich nicht
fur jede Kleinigkeit an andere wenden. Eine Alltagstatigkeit wie das
Wechseln einer Gluhbirne, kann schnell zu einer gefahrlichen Situ-
ation werden.

Was ist ein Sturz?
Von einem Sturz spricht man, wenn eine Person unbeabsichtigt auf
dem Boden oder einer tieferen Ebene zu liegen kommt.

Fakten Rund um das Thema ,,Sturz*

» die meisten Unfalle passieren zu Hause

» jedes Jahr sterben mehr Menschen durch Unfalle im
Haushalt als bei Autounfallen

» die meisten Verletzungen bei Menschen 60 + entstehen
durch einfache Stuirze (z.B. stolpern)

» jede dritte Person Uber 65 Jahre sturzt einmal pro Jahr

» bereits ab dem Alter von 65 Jahren steigt das Risiko fur
Stlirze mit schweren Folgen

» 10% aller Stiirze enden mit einem Bruch

» mittels einfacher Tests kann man selbst herausfinden,
ob man ein erhohtes Sturzrisiko hat

Es gibt viele verschiedene Grinde fur ein héheres Sturzrisiko. Auf
den nachsten Seiten erfahren Sie mehr zu den Risikofaktoren und
Ursachen flir Stirze und was Sie selbst tun konnen, um lhr Risiko zu
reduzieren.
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.......................................................................................... STURZGEFAHR |M ALTER

RISIKOFAKTOREN UND
URSACHEN FUR STURZE

Es gibt unterschiedliche Faktoren die das Sturzrisiko erhdhen. Einige
davon lassen sich von einem selbst nur wenig beeinflussen, andere
wiederum kénnen durch Pravention positiv beeinflusst werden.

FAKTOREN AUF DIE MAN WENIG EINFLUSS HAT:

» Muskelschwache, Gangstérungen, bereits erfolgter Sturz

» Seheinschrankungen oder Schwindel

» Arthritis

» Dranginkontinenz

» Beeintrachtigung der kognitiven Fahigkeiten z.B.: bei Demenz
» notwendige Medikamente

» Einschrankung bei der Alltagsbewaltigung

Auf all diese Risikofaktoren fir Stilirze hat man nur wenig Einfluss,
viele davon treten mit zunehmendem Alter auf und lassen sich nur
schwer verhindern.

BEEINFLUSSBARE FAKTOREN DURCH
STURZPRAVENTION:

Neben den genetischen und vor allem altersbedingten Faktoren
gibt es auch eine Vielzahl an Faktoren, auf die man selbst einen Ein-
fluss hat.

» Lebensstil

» Knochen und Muskeln

» Beweglichkeit

» Medikamenteneinnahme

» FufBe und Schuhwerk

» Sturzangst

» | Stolperfallen”im Wohnraum

Wie Sie diese Faktoren positiv beeinflussen konnen und weitere
Tipps & Tricks dazu erhalten Sie auf den nachsten Seiten.



STURZPRAVENTION -
SORGEN SIE JETZT FUR
MEHR SICHERHEIT!

ACHTEN SIE AUF IHREN LEBENSSTIL

Ihr Lebensstil tragt maf3geblich zu Ihrer Gesundheit bei. Er spielt

auch in der Sturzpravention eine grofie Rolle. Achten Sie auf Fol-

gendes:

» Eine ausgewogene Erndahrung ist wichtig fir die Knochen und
Muskeln. Besonders Eiweif3, Calcium und Vitamine spielen da-
bei eine grofBie Rolle.

» Trinken Sie ausreichend! Durch regelmafiiges Trinken wird lhr
Kreislauf unterstutzt.

» Achten Sie auf ein Normalgewicht. Ubergewicht schadet auf
Dauer den Gelenken und kann zu Schmerzen bei der Bewegung
fuhren. Untergewicht ist jedoch auch nicht gesund.

» Bewegen Sie sich regelmaf3ig. Besonders durch das Training
von Kraft, Ausdauer und Gleichgewicht erlangen Sie mehr Si-
cherheit in Inrem Alltag. Jeder Schritt zahlt!

KNOCHEN UND MUSKELN

Erkrankungen wie Osteoporose (die Knochen werden briichig),

Arthrose (eine Abnutzung der Gelenke) oder Sarkopenie (die

Muskelmasse nimmt ab) kdnnen zu Unsicherheiten beim Gehen

fUhren.

» Versuchen Sie lhre Kraft und Beweglichkeit durch regelmaBige
Bewegung, Dehnung und Kraftigung so lange wie moglich zu
erhalten.

BEWEGUNG

Regelmaflige Bewegung ist wichtig fur unsere Gesundheit. Dies
gilt auch flr altere Personen, denn die eigene Beweglichkeit so-
wie die Muskelkraft spielen gerade bei Stlirzen eine grof3e Rolle.
Durch regelmaBiiges Training kdnnen Sie |hr Risiko gezielt mini-
mieren.
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Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene ab 65 Jahren

Die Osterreichischen Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene ab
65 Jahren richten sich an Personen, die keine gesundheitlichen Pro-
bleme haben. Bei Problemen halten Sie bitte zuvor mit Ihrem Arzt
Rucksprache, welche Art von Bewegung fir Sie geeignet ist.

— PRO WOCHE GILT:

150-300 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat

» Sie kdnnen wahrend der Bewegung noch sprechen,
aber nicht mehr singen.

» Empfehlung fir Einsteiger/innen: zligiges Gehen,
Gartenarbeit, Wassergymnastik, Nordic Walking, ...

oder

75-150 Minuten Bewegung mit hoherer Intensitat

» Essind nur noch kurze Wortwechsel wahrend der
Bewegung moglich.

» Empfehlungen: Schwimmen, Tanzen, Bergwandern,
Skilaufen, ...

und

Muskelkriftigende Ubungen an zwei oder mehr Tagen

» Muskelkraftigende Bewegungen bei denen alle grofien
Muskelgruppen beansprucht werden.

» Empfehlungen: Treppensteigen, Wassergymnastik, Bein-
Ubungen im Sitzen, Ubungen mit einem elastischen Band, ...
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Die Bewegungen mit mittlerer und héherer Intensitat kbnnen kom-
biniert werden. Versuchen Sie mdglichst unterschiedliche Arten
von Bewegung zu machen. Sollte es Ihnen aus gesundheitlichen
Grinden oder auf Grund von korperlichen Beschwerden nicht
mehr mdglich sein 150 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat
auszufuhren, dann machen Sie so viel wie es lhnen noch gut mog-
lich ist. Jeder Schritt zahlt!

Tipp: Wenn zusatzlich Aktivitaten ausgetibt werden die das Gleich-
gewichtsvermogen erhalten oder verbessern, kann eine Sturzge-
fahr weiter reduziert werden.

MEDIKAMENTENEINNAHME

Auf Grund von Erkrankungen oder gesundheitlichen Problemen ist

oft eine Medikamenteneinnahme notwendig. Dabei gibt es einiges

zu beachten:

» Die Einnahme von verschiedenen Medikamenten zur selben Zeit
kann zu unerwiinschten Nebenwirkungen fiihren. Nehmen Sie
Ihre Medikamente wie vom Arzt verordnet ein.

» Medikamente wie Schlafmittel, Beruhigungsmittel, Schmerz-
mittel, blutdrucksenkende Mittel oder Tabletten zur Entwasse-
rung kénnen das Sturzrisiko erhdhen. Halten Sie sich genau an
die Verordnung oder wenden Sie sich bei Unsicherheiten und
Fragen an Ilhren Hausarzt oder Apotheke.

» Falls Sie ein verordnetes Medikament nicht mehr einnehmen
mochten, lassen Sie es auf keinen Fall einfach weg. Besprechen
Sie dies zuvor mit Ihrem zustandigen Haus- oder Facharzt.

FUSSE UND SCHUHE

Die FuBe verandern sich im Laufe des Lebens. Mit zunehmendem
Alter sollten Sie besonders gut auf die Pflege |hrer Flii3e achten
denn Schmerzen fihren dazu, dass Bewegungen vermieden wer-
den. Auch die Wahl der Schuhe tragt zur Sturzpravention bei.
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Tipps:

» Wahlen Sie bequeme, rutschfeste und festsitzende Schuhe.

» Kaufen Sie Schuhe am Vormittag. Im Laufe des Tages schwellen
die FUBe an und die Passform kann beeinflusst werden.

» Pflegen Sie lhre Fuf3e regelmafiig. Falls dies selbst nicht mehr
moglich ist, gehen Sie zur FuBpflege oder bitten Sie einen Ange-
horigen um Hilfe.

» Wahlen Sie im Alltag Schuhe mit flachen Absatzen.

» Tragen Sie, falls vom Arzt verordnet, Einlagen um |lhre Fuf3e zu un-
terstutzen.

Bei Beschwerden in den Beinen, z.B. Schmerzen, Kribbeln,.. kontak-
tieren Sie bitte Ihren Hausarzt um eventuelle Erkrankungen auszu-
schlief3en!

STURZANGST

Die Sturzangst tritt oft mit zunehmendem Alter auf, auch ohne einen
vorangegangenen Sturz. Die Feststellung einer Sturzangst ist wich-
tig, denn ohne Intervention kommt es meist zu einer Mobilitatsver-
schlechterung sowie einer zunehmenden Einschrankung in der Be-
weglichkeit. Sie kdnnen lhre eigene Sturzangst mit Hilfe eines Test
einfach ermitteln.



— SELBSTTEST ,,STURZANGST* - DURCHFUHRUNG:

» Lesen Sie sich die angefuhrten Alltagssituationen durch
und schatzen Sie selbst ein, ob Sie in der jeweiligen
Situation Bedenken haben:
> 1Punkt: keinerlei Bedenken
> 2 Punkte: einige Bedenken
> 3 Punkte: ziemliche Bedenken
> 4 Punkte: sehr grof3e Bedenken haben zu sturzen.

» Zahlen Sie alle Punkte zusammen

» Auswertung des Ergebnisses: 7 Punkte (keine Sturz-
angst) - 28 Punkte (schwere Sturzangst)

keinerlei einige ziemliche sehr

BEDENKEN m @) 3) grofie (4)

1. sich an- oder ausziehen

2. ein Bad nehmen
oder duschen

3.von einem Stuhl
aufstehen oder sich
hinsetzen

4. eine Treppe hinauf- oder
hinuntergehen

5. etwas erreichen, was sich
oberhalb des Kopfes oder auf
dem Boden befindet

6. eine Steigung hinauf- oder
hinuntergehen

7. eine Veranstaltung
besuchen

SUMME/ERGEBNIS:

Falls der Test eine Sturzangst ergibt oder Sie auf Grund eines
bereits erfolgten Sturzes an einer Sturzangst leiden, sollten Sie
auf jeden Fall tatig werden. Es gibt einige Maflnahmen die Sie
selbst treffen kdnnen.

Wenn es speziell um Tatigkeiten geht, die hier nicht angeflhrt sind, dann sollte die lange Version des FES-i
benitzt werden (16 Items). Quelle: Osterreichische Gesellschaft fiir Geriatrie Gerontologie ,,Osterreichi-
sches Geriatrisches Basisassessment“-Sturzangst, S.28.
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Entfernen Sie schon &

—~ imVorhinein alle
. moglichen Stolperfalleny
in ihrem Wohnraum.

Maf3inahmen gegen Sturzangst

Sie sind vor kurzem gesturzt? Gerade jetzt ist es wichtig sich nicht
den Angsten vor einem neuerlichen Sturz hinzugeben. Ganz im Ge-
genteil! Sie sollten sich fragen, warum es zum Sturz gekommen ist
und wie Sie gegensteuern kdnnen. Zu Beginn kann es helfen, wenn
Sie mit einer Person lhres Vertrauens ganz offen liber das Thema
Sturzangst sprechen. Auf diese Weise wird die Sturzangst bereits
gelindert. Als nachste Maflnahme ist es empfehlenswert, dass Sie
selbst oder gemeinsam mit einer geschulten Person lhr eigenes
Wohnumfeld ndher betrachten. Mogliche Stolperfallen kdnnen
identifiziert und in weiterer Folge entfernt werden. Regelmafliges
Balance- und Krafttraining kann zusatzlich mehr Sicherheit bei der
Bewaltigung der taglichen Aufgaben bringen. Wird ein solches Trai-
ning noch dazu in einer Gruppe mit mehreren Personen durchge-
fuhrt, so wird nicht nur die Mobilitat, sondern auch der soziale Kon-
takt gefordert und das Selbstbewusstsein gestarkt.



WOHNRAUM-
ANPASSUNG

,ALTERSGERECHTES WOHNEN* -
MASSNAHMEN FUR MEHR
SICHERHEIT

Durch einfache Veranderungen im Wohnraum kann ein Viertel der
Stilrze von Menschen uber 60 verhindert werden. Starten Sie jetzt
mit kleinen Veranderungen und sorgen Sie flir mehr Sicherheit in
Ihrem Haushalt!

EINGANGSBEREICH & VORZIMMER

Im Vorzimmer werden Einkaufe abgestellt, Schuhe aus- und ange-
zogen und verschiedenste Gegenstande abgelegt. Sorgen Sie fir
Ordnung um ein Stolpern zu vermeiden.

Tipps fiir mehr Sicherheit:

» fixe Platze fir Gegenstande, die regelmaflig verwendet werden

» ausreichend Licht, evtl. Bewegungssensoren anbringen

» lose Teppiche und FuB3abstreifer entfernen oder mit einem
doppelseitigen Klebeband am FuBboden befestigen

» eine dinne rutschfeste FuBmatte anbringen

» feste Hausschuhe mit rutschhemmender Sohle oder
rutschfeste Socken mit Gumminoppen tragen

» Sicherheitsschloss einbauen lassen, damit Hilfspersonen
in die Wohnung/das Haus kommen kénnen
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KUCHE

Die Kiiche ist oft der Raum, in dem man sich am haufigsten aufhalt und
wo die meisten Unfalle passieren. Von schwer erreichbaren Kiichen-
helfern bis heilen Oberflachen - in der Kliche lauern allerlei Gefahren.

Tipps flir mehr Sicherheit:

»
»
»
»

»

»

»

rutschfester und leicht zu reinigender Boden

genugend Steckdosen um herumliegende Kabel zu vermeiden
ausreichend Licht an den Arbeitsbereichen

Pfannenstiele immer nach hinten drehen um ein
Hangenbleiben zu vermeiden

Putz- und Reinigungsmittel immer in Originalverpackungen
lassen um Verwechslungen z.B. mit Saft oder Ahnlichem

zu vermeiden

Utensilien die haufig gebraucht werden so anbringen,

dass sie leicht zu erreichen und auf bequemer Griffhéhe sind
Verwendung von Reinigungsgeraten mit Teleskopstielen

um ein Hinaufklettern oder ein Blicken zu vermeiden

WOHNZIMMER

Das Wohnzimmer ist nach der Kiche der meist benutzte Raum.
Dort befinden sich haufig viele Gerate und damit auch eine Viel-
zahl an freiliegenden Kabel. Meist finden sich dort auch grofie
Teppiche.

Tipps flir mehr Sicherheit:

»

»

»

freiliegende Kabel entweder gut fixieren, Kabelkanale verlegen
oder mit Kabelschellen Ordnung schaffen

Sitzmobel in einer richtigen Sitzhdhe und mit einer stabilen
Armlehne wahlen um das Aufstehen zu erleichtern

Teppiche entfernen oder am Boden festkleben
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WC & BAD

Aufgrund von glatten Fliesen, feuchten Boden oder erhéhten Ein-
stiegen in die Dusche oder Badewanne gibt es gerade im WC und
Bad viele Risiken fur Unfalle.

Tipps flir mehr Sicherheit:

»

»
»

»

»

»

montieren von Haltegriffen - flr eine bessere Erkennbarkeit
sollten diese eine andere Farbe als die Wand haben
rutschfeste, nicht spiegelnde Fliesen verwenden

bei Bedarf Toilettensitzerhéhung verwenden um das
Aufstehen zu erleichtern

Badewannen mit einem speziellen Einstieg vereinfachen den
Ein- und Ausstieg

rutschfeste Matten mit Saugnapfen fir die Badewanne/Dusche
kdnnen ein Ausrutschen verhindern

ein Duschhocker oder ein Badewannensitz bringt

mehr Sicherheit
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» Ablagen fur Seife, Duschgel und Schampoo in der Dusche
» Heizstrahler fest an der Wand montieren
» Turschloss wahlen, welches von auf3en aufgesperrt

werden kann

— BESONDERS WICHTIG:

» WC- Ture und Badezimmer-Ture sollten im Falle eines
Notfalls immer nach aufBen aufgehen und sich auch
von aufBBen offnen lassen

» Sollte esim Badezimmer oder im WC zu einem Sturz oder
Kollaps kommen, kdnnen bei einer Tur, die nach innen
aufgeht und dadurch durch die verletzte Person blockiert

wird, wichtige Sekunden zur Rettung verloren gehen

SCHLAFZIMMER
Niedrige Betten, rutschige Bettvorleger und minimale Beleuch-
tung - all dies erhdht das Sturzrisiko erheblich.

Tipps fiir mehr Sicherheit:

» Betthdhe zwischen 46 und 50 cm um ein leichteres
Aufstehen zu ermdglichen

» die Matratze sollte nicht zu weich sein

» Bewegungsmelder anbringen

» auf ein gedampftes Licht achten (auf ein zu grelles, pldtzliches
Licht kann sich das Auge nicht so schnell einstellen)

» Handy oder Notrufuhr in Reichweite legen

» langsam Aufstehen um den Kreislauf zu stabilisieren -
Bewegungsubungen im Liegen kénnen zuvor bereits
dabei unterstutzen, den Kreislauf in Schwung zu bringen
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RUND UM DIE WOHNUNG/DAS HAUS

In jungen Jahren ist der Zugang zur Wohnung haufig kein Prob-
lem, mit zunehmendem Alter konnen hohe Stufen ohne Gelander,
schwere Hausturen und schlechte Beleuchtung zu einem Problem
werden.

Tipps flir mehr Sicherheit:
» Lichtschalter, Glocke und Gegensprechanlage sollten auf
einer Hohe von 85 - 135 cm angebracht sein
» der Héhenunterschied zwischen Eingangsbereich und
Stiegenhaus sollten nicht mehr als 2 cm betragen
» Turschwellen und FuBmatten mit dem Boden abgleichen lassen
» die erste und die letzte Stufe farblich markieren

ARBEITEN IM FREIEN

Vor allem bei hohen Temperaturen konnen Arbeiten im Freien ein
Risiko fur Sturze sein. Aber auch schwere Arbeiten oder das Arbei-
tenin Hohen kdnnen Risiken mit sich bringen.

Tipps flir mehr Sicherheit:

» regelmafig Pausen (im Schatten) einlegen
» Kopfbedeckung tragen

» ausreichend trinken, bevorzugt Wasser

» beischweren Arbeiten Unterstitzung holen

Achtung: Uberginge wie Schwellen gut erkennbar machen
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Eine gut durchdachte Wohnraumplanung
ist der Grundstein fUr ein gemeinsames
und sorgenfreies altern.




HILFSMITTEL -
ROLLATOR & CO.

Mit steigendem Alter lassen haufig Kraft, Konzentration sowie die
Bewegungsfahigkeit nach. Circa ein Viertel der Uber 60-jahrigen
leiden unter Bewegungseinschrankungen. Gleichgewichtsproble-
me, Seh- und Hérbeeintrachtigungen sowie Bewegungseinschran-
kungen fihren oft zu einem unsicheren Gehen und das Sturzrisiko
steigt. Viele suchen beim Gehen nach Halt, beispielsweise durch
das Festhalten an Sesseln und Ahnlichem. Kleinere Mdbelsticke
sind jedoch meist nicht stabil genug um sich darauf abzustitzen -
sie fallen um und es kommt zum Sturz.

Unterschiedliche Hilfsmittel wie Rollator und Co. kdnnen Sicher-
heit bringen und sind 1angst kein Tabuthema mehr.

WELCHE HILFSMITTEL !_(6NNEN MICH IN DER
BEWEGUNG UNTERSTUTZEN?

Zu den Gehhilfen zahlen u.a. der Rollator oder das Rollmobil, der
Gehbock, der Gehstock oder die Kriicken.




Die Gehhilfe sollte immer persdnlich an Sie angepasst sein (z.B. die
Hohe bei einem Rollmobil). Eine regelmafige Wartung der Hilfs-
mittel ist auBerdem notwendig.

» Kricken und Gehstocke haben Gummistoppel, welche regel-
mafBig kontrolliert werden missen um ein Wegrutschen zu ver-
meiden.

» Bei Rolimobilen mussen die Reifen und Bremsen mindestens
jahrlich Uberprift werden. Vor allem bei einer Benltzung auf
der Strafle ist es wichtig, dass die Bremsen einwandfrei funk-
tionieren.

DER WEG ZUM RICHTIGEN HILFSMITTEL -
INFORMATION & KOSTEN

Als Erstes ist wichtig zu entscheiden welche Art von Gehhilfe fur
Sie die Richtige ist. Wenden Sie sich dazu an Gesundheits- & Kran-
kenpflegepersonen wie z.B. den Community Nurses, lhren Arzt
oder einen Bandagisten |hrer Wahl - sie sind Ihnen gerne behilflich.
Je nach Hilfsmittel und Héhe der Kosten wird ein Teil von lhrer So-
zialversicherung Ubernommen, Sie bezahlen den Rest in Form ei-
nes Selbstbehaltes.

Wenn Sie It. Antrag Rezeptgebuihrenbefreit sind, werden die Kos-
ten zur Ganze Ubernommen und lhr Selbstbehalt entfallt. Damit
Sie bei lhrer Versicherung eine Ubernahme der Kosten beantragen
kénnen ist ein Verordnungsschein vom Arzt notwendig.

Die Regelungen zur Kostenlbernahme einer Gehhilfe unterschei-
den sich je nach Sozialversicherung. Nahere Informationen zu
Hilfsmitteln erhalten Sie bei den Community Nurses, Ihrem Haus-
arzt oder beim Bandagisten Ihrer Wahl.



NOTEALLE
BEWALTIGEN

Besonders fir altere Menschen und ihre Familienmitglieder oder
alleinlebende Personen kénnen verschiedenste Systeme Sicher-
heit geben. Rufhilfen garantieren sofortige Hilfe im Notfall und ge-
ben dem Betroffenen Gewissheit, dass Unfalle z.B. ein Sturz, nicht
unbemerkt bleiben. Weitere Systeme wie Brandmelder, Sturzsen-
soren und Co. bringen zusatzliche Sicherheit.

RUFHILFE - NOTRUFTELEFON UND NOTRUFUHR

Stellen Sie sich vor, Sie sind alleine zu Hause, stolpern und stiirzen
zu Boden. Niemand ist in horbarer Nahe und Sie kdnnen selbst nicht
aufstehen. Mit Hilfe einer Rufhilfe oder einer Notrufuhr am Arm kon-
nen Sie auch in dieser Situation Hilfe holen. Vom ,klassischen“ Arm-
band, Uber ein mobiles Notruftelefon bis zur smarten Notrufuhr - es
gibt bereits eine grof’e Auswahl.

Angeboten werden unterschiedliche Rufhilfen und Notrufuhren
von folgenden verschiedenen Organisationen:

» Rotes Kreuz, Tel.: 0800 / 222 144

» Hilfswerk, Tel.: 0800 /800 408

» Volkshilfe, Tel.: 0676 / 87 00 26 565

» Caritas, Tel.: 0664 [/ 848 26 11

Bei Fragen zu den einzelnen Moéglichkeiten oder fir nahere Informa-
tionen wenden Sie sich an die Community Nurses oder direkt an die
jeweilige Organisation. Auch technische Mafinahmen werden im-
mer haufiger angeboten, ein Beispiel daflir ware die ,smarte Tech-
nologie®.
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SONSTIGE SYSTEME IN UND UM DAS
HAUS ODER DIE WOHNUNG

Im Bereich der ,smarten Technologie® werden immer wieder neue
Systeme fur den Wohnraum entwickelt.

Einige Beispiele dafiir waren:

»
»
»
»
»
»
»

Hausnotrufsystem
Inaktivitatssensor
Bewegungssensoren
Sturzmelder
Fenstermelder
Smarte Brandmelder
Turoffner

All diese Systeme haben eines gemeinsam - sie unterstiitzen Sie in
Ihrem Alltag, bringen Ihnen ein Stick mehr Sicherheit und informie-
ren bei Bedarf Angehorige oder auch die jeweilige Einsatzorganisa-
tion.



SICHERHEIT
IM EIGENHEIM

TIPPS FUR MEHR SICHERHEIT
INIHREM ZUHAUSE

Ein gutes Sicherheitsgeflihl ist flir unsere Lebensqualitat entschei-
dend. Wir kénnen die Sicherheit fur unser Haus oder unsere Woh-
nung mit der richtigen technischen Ausriistung verbessern, aber
auch mit dem richtigen Verhalten kann man sehr viel verhindern.

Zur technischen Ausriistung gehéren:
» einbruchshemmende Tiren, Fenster und Terrassentiren
» elektronische Absicherungen

Zu den technischen Ausristungen kénnen Sie sich bei der Polizei
oder im Fachhandel informieren.

Tipps fiir einen erfolgreichen Schutz in lhrem Zuhause:

» SchlieBen Sie Turen und Fenster auch bei kurzer Abwesenheit.
Ein gekipptes Fenster ist ein offenes Fenster und eine nur zu-
gezogene Tur lasst sich sogar ohne viel Werkzeug 6ffnen.

» Beilangerer Abwesenheit ersuchen Sie lhren Nachbarn den
Postkasten zu leeren und die Zeitung und Werbematerialien
wegzuraumen.

» Verwenden Sie Zeitschaltuhren, um in den Abendstunden mit
unregelmafig eingeschaltetem Licht ihre Anwesenheit vorzu-
tauschen.

» Lassen Sie Werkzeug, Leitern oder ahnliche Steighilfen nicht im
Garten herumliegen. Sie erleichtern so den Tatern die Arbeit.

» Legen Sie nie einen Schlussel unter die FuBmatte, unter den Blu-
mentopf oder auf den Tuirrahmen. Tater kennen solche Verstecke.
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» Ersuchen Sie Nachbarn, ein ,Auge® auf Ihr Grundstuck, Ihr
Haus, Ihre Wohnung zu haben. Ein wachsamer Nachbar kann
ungebetene Besucher ansprechen, verdachtige Personen der
Polizei melden und sich verdachtige Kennzeichen notieren.

» Lassen Sie nur Personen in lhre Wohnung, in Ihr Haus, die Sie

kennen oder die Sie erwarten.

(Text: Gl Josef Gsdls, Polizeiinspektion Feldbach)

%@ GEMEINSAM.SICHER
i mit unserer Polizei

FELDBACH
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Kennen Sie schon die zahl-
reichen kostenlosen An-
gebote der Community
Nurses in Feldbach. Es gibt
aber auch verschiedene
Infobroschiiren oder Rat-
geber. Diese sind ONLINE
abrufbar und liegen in den
Amtsraumen der Stadtge-
meinde Feldbach auf.

Im Pass ,Aktiv in Feldbach®
sind zahlreiche Angebote
und Workshops enthalten,
die Sie kostenlos nutzen
kdénnen.

Tun Sie sich etwas Gutes
und nutzen Sie das Ange-
bot!

PROJEKTLEITUNG:
Fin.Ref. Sonja Skalnik

KONTAKT:

Community Nurses,

Start UP Center Feldbach,
Franz-Seiner-Gasse 2,
8330 Feldbach,

Tel.: 03152 / 2202-750,
cn@feldbach.gv.at,
www.feldbach.gv.at/alters-
gerechtestadt

TELEFONZEITEN:
Mo-Fr 09:00-12:00 Uhr

SPRECHSTUNDEN
IM START UP:
nach telefonischer
Vereinbarung

HAUSBESUCHE
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